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Zbigniew Piskorski

Wakacyjny ZEN

Lody, lody, dla ochtody... Lody kojarza mi si¢ przede wszystkim z nadmorskim Rimini
we Wloszech. Przyznam, Ze s one takg mojg malg obsesja. Podczas podrdzy do
réznych miast zawsze szukam tego jedynego smaku - smaku, ktéry przypomina mi
stodkie dziecinstwo, beztroske i gorace stonice wakacji. Dlatego tez od kilkunastu lat,
zawsze w styczniu, jestem na targach we Wloszech. Tam podpatruje nowe technologie,
poznaje¢ receptury oraz niezwykle smaki i przepisy, abyscie Wy, klienci Piekarni Natura,
zawsze mogli cieszy¢ si¢ najlepsza jakoscig naszych produktow.

W Piekarni Natura produkujemy je wyfacznie z natu-
ralnych, wysokiej jakosci swiezych skfadnikéw. Nasze
lody nie zawierajg zbednego powietrza, zwiekszaja-
cego ich objetos¢, ani sztucznych sktadnikéw — barw-
nikdw czy aromatéw. Za ich niepowtarzalny smak od-
powiada rzemies$lnicza praca oraz naturalne surowce,
takie jak Swieze mleko i $mietana, owoce oraz $wiezo
wyciskane 100% soki owocowe.

Oprécz klasycznych, wciaz najbardziej lubianych
smakoéw, w Piekarni Natura wprowadzamy szeroki
wachlarz nowosci. W tym roku proponujemy kre-
mowe lody weganskie bez cukru, m.in. pistacjowe,
malinowo-kokosowe, czekoladowe. Zachecam do
sprébowania deseru o smaku mango lassi przygoto-
wanego na bazie napoju oraz jogurtu kokosowego.
Jestem pewny, ze wielu z Was doceni rowniez smak
masfa orzechowego na bazie napoju owsianego.
Lody nie zawierajg cukru, a stodyczy nadajg im ery-
trytol oraz sorbitol. Nie odmawiajcie sobie tego pysz-
nego deseru. Zdaniem naukowcéw lody to prawdzi-
wy balsam dla duszy. Udowodniono, ze kiedy jemy

lodowe stodycze, organizm wytwarza serotoning,
czyli hormon szczescia, ktéry korzystnie wptywa na
stan emocjonalny, pamiec i koncentracje, a takze po-
maga ztagodzi¢ stany lekowe. Warto zatem pozwoli¢
sobie na chwile przyjemnosci. A jesli macie wyrzuty
sumienia przez zjedzenie kilku dodatkowych kalorii,
to niezmiennie zachecam do aktywnosci fizycznej na
$wiezym powietrzu w gronie rodziny i przyjaciét. Let-
nia pogoda oferuje mnéstwo mozliwosci i pozwala
na uprawianie réznych dyscyplin sportowych w lesie,
w parku czy nad woda.

Ktaniam sie réwniez nisko ogrodnikom, ktérzy po-
Swiecajg swojg energie na sadzenie kwiatéw, warzyw
i drzew owocowych, pielegnowanie rabat oraz grza-
dek. Ogrody, dziatki, a nawet niewielkie oazy zieleni
na balkonach i tarasach pozwalajg odnalez¢ réwno-
wage w zabieganym sSwiecie.

Zachecam wszystkich do korzystania z nadchodza-
cych letnich dni. tapcie promienie storica, niech en-
dorfiny buzujg w Waszych organizmach, cieszcie sie
kazda chwila. Zycze Wam wspaniatych wakacji!

wATHR,

PIEKARNIA

2002
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NASZE SMAKI

Kraina lodu

Historia lodéw to fascynujaca podroz
przez wieki, od prostych deseréw na bazie
kruszonego lodu i $niegu, do skompliko-
wanych kompozycji smakowych i kulinar-
nych innowacji. OrzeZzwiajace wiasciwo-
$ci zimnych przysmakéw doceniano juz
w starozytnosci. Jednym z ulubionych dan
chinskiej arystokracji byt rozgotowany ryz
z mlekiem i przyprawami, do ktérego la-
tem dodawano sprowadzany z gér $nieg.
Mleczng baze wzbogacano sokiem i migz-
szem z réznych owocéw eksperymentujac
z nowymi smakami. Deser byt postrzega-
ny jako symbol bogactwa ze wzgledu na
trudnos¢ i koszt transportu $niegu. Mro-
zonymi delikatesami z kruszonego lodu
polanego winem lub miodem raczyli sie
réwniez starozytni Grecy i Rzymianie,
jednak wylacznie ci, ktérzy posiadali wy-
starczajace zasoby finansowe na pokrycie
bardzo kosztownego procesu produkgiji.
Léd byt sprowadzany z gér, a nastepnie
umieszczany w podziemnych komorach,
ktore zapewniaty odpowiednie warunki
przechowywania nawet na wiele miesiecy.
Pozniejsza historia podboju $wiata kulinar-
nych delikatesow przez lodowe stodkosci
wiele zawdziecza wtoskim szefom kuch-
ni, ktoérzy odkrywajac i eksperymentujac
z recepturami lodéw rozwineli kunszt ich
wytwarzania do perfekgji. Deser zaczat roz-
przestrzeniac sie na kontynencie europej-
skim, a z czasem wraz z wtoskimi imigran-
tami przeptynat Atlantyk i trafit do USA.
W Polsce lody pojawity sie w XVIII wieku
i poczatkowo byly serwowane jedynie na
krolewskim dworze. W okresie miedzywo-
jennym deser stat sie bardziej dostepny,
alody mozna byto kupic u ulicznych sprze-
dawcow. W latach 30. XX wieku pojawity
sie pierwsze w Polsce fabrycznie produko-
wane lody ,Pingwin’, natomiast w czasach
PRL-u uznaniem cieszyly sie lody Calypso
oraz Bambino.

Lodowa rewolucja
W zdobyciu ogromnej popularnosci
na wszystkich kontynentach bardzo po-
mogty lodom odkrycia i wynalazki. Jedng
z wazniejszych postaci majacych wptyw
na historie lodowego deseru byt Blasius

Villafranca, hiszpanski lekarz mieszkajacy
w Rzymie, ktéry w potowie XVI wieku od-
kryt, ze fatwiej zamrozi¢ zywnos¢, dodajac
do $niegu azotan potasu. Kolejne istotne
wydarzenia miaty miejsce w XIX wieku,
kiedy to intensywny rozwdj technologii
chtodzenia oraz masowej produkgji od-
mienit przemyst lodziarski i sprawit, ze lody
staty sie powszechnie dostepne na catym
Swiecie. Znaczna role w tym procesie ode-
grata m.in. reczna maszyna na korbke do
wytwarzania lodéw wynaleziona przez
Nancy Johnson w 1843 roku, dzieki kto-
rej mozna byto wyprodukowac¢ gtadkie
i kremowe lody przy bardzo niewielkim
naktadzie pracy. Przelomowym momen-
tem byto opatentowanie przez Carla von
Linde, niemieckiego inzyniera i wynalazce,
pierwszej chtodziarki sprezarkowej w 1876
roku oraz skonstruowanie przez bolon-
czyka, Otello Cattabriga pierwszej auto-
matycznej maszyny do produkgji lodéw
w 1927 roku.

Wafelek czy patyczek?

Idea serwowania lodéw na patykach
oraz w waflowych rozkach zostata wymy-
$lona stosunkowo niedawno. Autorem
pomystu na lody w waflowych rozkach byt
pewien Francuz, Arnold Fornachou, ktéry
w 1904 roku sprzedawat lody uczestnikom
wystawy automobildw w St. Louis. Piekna
pogoda sprawita, ze mrozone desery cie-
szyty sie tak ogromng popularnoscia, ze
zabrakto naczyn do ich podawania. Przed-
siebiorczy sprzedawca ,pozyczyt” z sa-
siedniego stoiska gofry, ktére okazaly sie
znakomitym opakowaniem dla lodowych
takoci. Pomyst na potaczenie wafla z loda-
mi podchwycit Wioch, Giovanni Torre, kt6-
ry w 1906 roku zaproponowat konsumen-
tom pierwszg lodowa kanapke - porcje
lodéw wiozong miedzy dwa wafle. A jak
powstaty pierwsze lody na patyku? Pew-
nego zimowego wieczoru w 1905 roku,
miody Frank Epperson, amerykanski wy-
nalazca i przedsiebiorca, wrocit do domu
zostawiajac na werandzie kubek z napo-
jem i drewnianym mieszadtem. Nastep-
nego ranka, kiedy mfodzieniec wyszedt na
dwor, zauwazyt, ze jego napdj zamarzt jak
sopel lodu. 18 lat pozniej, w 1923 roku, Ep-

person zdecydowat sie wystapi¢ o patent
na swoj ,mrozony léd na patyku” i rozwi-
nat produkcje lodéw na patyku w réznych
smakach. W tym samym roku, Harry Burt,
wiasciciel lodziarni w stanie Ohio, opaten-
towat waniliowe lody na patyku w czekola-
dowej polewie.

Nowe pomysly bez konca

Dzieki nowoczesnym technologiom
i zmieniajacym sie trendom kulinarnym,
producenci lodowych delicji moga nie-
ustannie zaskakiwa¢ konsumentéw no-
wymi smakami i formami popularnego
deseru. W sprzedazy znajdziemy sorbety
przyrzadzane na bazie owocéw, wody
i cukru oraz stodkie przysmaki mlecz-
ne, Smietankowe lub jogurtowe, a takze
propozycje na bazie napojéw roslinnych,
m.in. sojowego, ryzowego, owsianego.
Lody sprzedawane sg na tzw. ,gatki” lub
serwowane ze specjalnego automatu. Ol-
brzymig réznorodnoscia charakteryzuje
sie paleta smakow, w ktorej obok tradycyj-
nych lodéw $mietankowych, truskawko-
wych czy czekoladowych, wazne miejsce
zajmujg m.in. lody kawowe, karmelowe,
kompozycje wzbogacone bakaliami lub
alkoholem, a takze ciekawe propozycje
z wiekszosci dostepnych owocéw, takich
jak np. mango, arbuz, brzoskwinia, jezy-
na. Dla podkreslenia smaku lodéw, pro-
ponowane sa rowniez dodatki, m.in. bita
$mietana, kolorowe posypki i polewy. Na
rynku pojawiajg sie nie tylko oryginalne
smaki, lecz takze nowe rodzaje lodéw
adresowanych do odbiorcow o specy-
ficznych wymaganiach, m.in. produkty
o obnizonej kalorycznosci, bezglutenowe
i bezmleczne, weganiskie lub z surowcow
ekologicznych. Wspotczesne lody to nie
tylko smak, ale tez doswiadczenie, dla-
tego wsrdd propozycji znajdziemy takie
innowacje, jak np. lody swiecace w ciem-
nosci czy lody zmieniajace kolor. Interesu-
jacym trendem sg lody molekularne, kto-
re powstajg dzieki zastosowaniu technik
kuchni molekularnej, nazywanej réwniez
eksperymentalng, ktérej podejscie do
przyrzadzania potraw opiera sie na meto-
dach naukowych, zwlaszcza znajomosci
chemii i fizyki. «
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OGROD

Maria Laund

Pistacjowa tarta oproszona delikatnymi platkami fiolkdw, kremowa owsianka przyciagajaca
wzrok dekoracja z bajecznie kolorowych bratkow, lawendowe lody z fioletowymi refleksami
zatopionych w nich kwiatéw zachecaja do skosztowania obietnicg niezwyktych smakowych
doznan. Jadalne kwiaty przestaja by¢ fanaberig kucharza i coraz mocniej akcentujg swoja
obecno$¢ na polskich stotach, przypominajac o swym kulinarnym dziedzictwie.

Kwiatowe menu
Wykorzystywanie jadalnych kwiatéw
w sztuce kulinarnej ma niezwykle dtu-
ga historie w kuchniach réznych kultur
$wiata. Ich potencjat doceniano w sta-
rozytnym Rzymie, gdzie chetnie uzywa-
no kwiatow fiotkdw i réz jako skfadnika
wielu receptur, a do soséw dodawano
lawende. W $redniowiecznej Francji zna-
na byta satatka z dodatkiem kwiatéw na-
gietka. Chinczycy delektowali sie aroma-
tycznymi naparami z kwiatéw jasminu
juz w czasach panowania dynastii Ming.
Wiele tradycji przetrwato do dzi§ w swo-
jej pierwotnej formie, inne zmieniaty sie
zgodnie z nowymi modami. W Japonii,
kwiaty sakury (wisniowe drzewa) wcigz
konserwuje sie w soli i uzywa do przy-
gotowywania réznych potraw. Z kolei
na Bliskim Wschodzie, jak i w Afryce
Pétnocnej cennym produktem zywno-
$ciowym pozostaja réze. Aromatu z ich
pfatkéw dodaje sie do ciast, deseréw
i napojow chiodzacych, wzbogaca sie
nimi konfitury, miody i syropy. Suszone,

a nastepnie mielone, dodawane sg do
wiekszosci przypraw, np. do stynnej ma-
rokanskiej mieszanki,ras el hanout” lub
libanskiej mieszanki ,kibbeh” W kuchni
francuskiej znajdziemy wiele przepiséw
na desery i stodkie dania z wykorzysta-
niem fiotkdéw, lawendy i pfatkow roz,
natomiast w kuchni meksykanskiej nie
osiggniemy sukcesu w przygotowaniu
niektérych satatek i sals bez dodatku
nasturcji, hibiskusa czy nagietka. W Pol-
sce trend wprowadzania kwiatéw do
menu oraz dekorowania nimi potraw
wyraznie sie rozwija, zapraszajac do ku-
linarnej przygody i zdobywania nowych
doswiadczen w ogrodzie zmystéw.

Na zdrowie!

Przyjemnos¢ z jedzenia warunkuja
nie tylko smak i wech, istotna role od-
grywa réwniez zmyst wzroku. To wyglad
potrawy z reguty buduje nasze pierwsze
wrazenie i wptywa na pézniejszg ocene
koncowa. Dzieki kwiatom dania staja sie
piekne, a takze zyskuja wyrafinowany

charakter i oryginalny sznyt ze szczypta
ekstrawagancji. Ich smaki sa réznorod-
ne - niektdre kwiaty maja ostry posmak,
podczas gdy inne wzbogacaja potrawy
subtelnym, kwiatowym aromatem lub
dodaja ciezkiego, korzennego akcentu.
Badania wartosci odzywczej kwiatow
sugeruja, ze jedzenie ich moze miec
efekt prozdrowotny. Stanowia $wietne
zrédto przeciwutleniaczy: polifenoli, ka-
rotenoidéw oraz witamin. Dla przykta-
du nasturcje i fiotki, zawieraja witamine
C i przeciwutleniacze spowalniajace
procesy starzenia sie organizmu. Z ko-
lei lawenda ma uspokajajacy wpltyw na
uktad nerwowy, a nagietek, ze wzgledu
na swoje wiasciwosci przeciwzapalne,
moze by¢ stosowany do fagodzenia bélu
i stanéw zapalnych. W kwiatach forsycji
znajduja sie m.in. rutyna, bedaca flawo-
noidem, ktéra ma dziatanie przeciwutle-
niajace i wzmacniajace naczynia krwio-
nosne oraz kwercetyny, wspomagajace
dziatanie przeciwalergiczne oraz prze-
ciwzapalne.
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Inspiracje z platkow
Zastosowanie jadalnych kwia-
tow jest niezwykle szerokie, a ich
wykorzystanie zalezy wytacznie od wy-
obrazni i kreatywnosci kucharza. Do-
ceniane w kuchni sg kwiaty zidt, takich
jak np. tymianek, bazylia, rozmaryn, ru-
mianek, mieta, krwawnik, szatwia oraz
warzyw, m.in. cukinii lub drzew owoco-
wych np. czarnego bzu, wisni. Smacz-
nym, zdrowym i atrakcyjnym wizualnie
sktadnikiem réznych dan sg takze kwiaty
roslin ozdobnych, m.in. stokrotki, réz,
fiotka, lawendy, pelargonii, hibiskusa,
gozdzikéw, chabra btawatka, niezapo-
minajki, magnolii, piwonii. Dodaje sie je
do zywnosci, aby zapewni¢ wyszukany
smak, kuszacy aromat oraz niezwykle
efektowna dekoracje. Jadalne kwiaty
mozna kandyzowa¢, mrozi¢ w kostkach
lodu i dodawac¢ do napojéw, wykorzy-
stywac do galaretek i konfitur. Doskona-
le sprawdzaja sie w produkgji herbat lub
win, a mielone okazuja sie smacznym
dodatkiem do past serowych, masta zio-

towego, nalesnikéw i wafli. Kwiaty moga
by¢ wykorzystywane do przygotowania
octu, marynat czy soséw do safatek.
Pomaranczowo-ztociste ptatki kwiatéw
nagietka lekarskiego zaleca sie dodawac
do safatek, zup i soséw, do barwienia
ryzu, masta i seréw, ktérym zapewni piek-
ny kolor. Kwiaty mniszka lekarskiego maja
miodowy smak, ktéry nadaje charakteru
satatkom lub sprawdza sie jako gtéwny
sktadnik syropéw i nalewek. Kwiaty sto-
krotek pospolitych bardzo dobrze odnaj-
duja sie w satatkach. Mate kwiatki dodaje
sie cate, z duzych obrywa sie tylko pfatki.
Stokrotkami mozna takze ozdabia¢ torty
i stodkie desery. tagodny smak bratka
ogrodowego jest odpowiednim dodat-
kiem do satatek i seréw. Te niezwykle ko-
lorowe i urocze kwiaty sg réwniez dosko-

zdjecie: iStock / lithiumcloud

natym materiatem do dekoracji
tortéw i ciast. Z kwiatéw cukinii wy-
chodza smaczne ,kotlety” - zanurza sie
je w roztrzepanym biatku jajka, obtacza
w butce tartej i parmezanie, a nastepnie
smazy. Stodkie, pikantne i bardzo aro-
matyczne kwiaty lawendy waskolistnej
doskonale komponuja sie zaréwno z pi-
kantnymi, jak i stodkimi daniami. Plat-
kami r6z mozemy posypywacé desery
lub satatki, tworzy¢ bajecznie kolorowe
dekoracje. Uzywamy ich takze do przy-
rzadzania syropéw, galaretek i konfitur.
Bardzo aromatyczne kwiaty jasminu
beda strzatem w dziesigtke jako dodatek
do herbaty lub stodkich potraw. Ogrom-
ny potencjat kwiatéw wart jest pozna-
nia, jednak dla bezpieczenstwa nalezy
przed spozyciem sprawdzi¢ czy kwiaty
konkretnej rosliny rzeczywiscie nadajg
sie do jedzenia, a takze upewnic sie czy
nie byly wczesniej pryskane Srodkami
chemicznymi lub nie rosty w miejscach
narazonych na zanieczyszczenie gleby
i powietrza. «
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Ewelina Graczyk

Catering w plenerze

Lato to czas, kiedy otwieramy sezon grillowania i organizowania przyje¢ na §wiezym
powietrzu. Uwielbiamy spedzac czas z przyjaciétmi w ogrodzie, delektujac sie letnimi
wieczorami przy pysznych potrawach. Dlatego tez wybdr odpowiedniego menu cateringowego
dla plenerowych imprez ma kluczowe znaczenie, aby zapewni¢ udane i satysfakcjonujace
doznania kulinarne wszystkim uczestnikom.

W planowaniu menu warto zwréci¢ uwage na obowia-
zujace trendy kulinarne. Nie chodzi tu o $lepe podazanie
za moda, ale o uwzglednienie popularnych dan, ktére
pasuja do charakteru naszej kuchni i podkresla letni kli-
mat imprezy. Mozemy zatem eksperymentowac z kuch-
nig meksykanska, czerpac inspiracje z azjatyckich sma-
kéw lub wprowadzi¢ do menu dania kuchni roslinnej,
ktora zyskuje coraz wieksza popularnos¢ wsrdd gosci.
Latem szczeg6lnie doceniamy dania bogate w $wie-
ze warzywa i owoce. Dlatego stawiamy na lokalne
sktadniki, takie jak soczyste truskawki, stodka kukury-
dza czy cukinia. Doskonatym uzupetnieniem bedg tez

wRTUR4

— CATERING —

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI
e-mail: catering@piekarnia-natura.pl
tel. 601 338 099

miode ziemniaki oraz chrupigce warzywa lisciaste, kto-
re dodadza swiezosci i chrupkosci naszym potrawom.

Jesli masz obawy, ze nie sprostasz oczekiwaniom
swoich gosci lub czujesz, ze nie poradzisz sobie
z przygotowaniem potraw dla wiekszej grupy, nie
martw sie — mozesz liczy¢ na naszg pomoc. Jako Ca-
tering Natura specjalizujemy sie w dostarczaniu cate-
ringu na réznego rodzaju wydarzenia i okazje. Nasza
firma jest zawsze gotowa sprostac¢ Twoim potrzebom.

Nasze menu oraz wyceny sg dopasowywane indy-
widualnie do kazdego klienta, aby zapewni¢ petna
satysfakcje. Niezaleznie od tego, czy organizujesz ka-
meralng uroczystosc¢ rodzing czy impreze firmowa dla
wiekszej grupy oséb, mozesz by¢ pewien, ze nasze
potrawy bedga idealnie dopasowane do charakteru
wydarzenia i gustow Twoich gosci. «
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Szlak Kajakowy Puszcza Zielonka (fot. Archiwum OSrodka Sportu i Rekreacji w Pobiedziskach)

Piotr Basinski

Na jeziora

~Wré¢my na jeziora” $piewaly przed laty Czerwone Gitary. A w sasiedztwie Poznania
mamy dokad wracac! Ostatni lagdoléd skandynawski pozostawil po sobie catkiem sporo
mniejszych i wigkszych akwendw, ktore latem przyciagaja nie tylko poznaniakéw.

W gorace letnie dni wiekszos¢ wypoczy-
wajacych nad jeziorami korzysta z kapieli
wodnych i stonecznych. Nie brak réwniez
mitosnikdw siatkdwki plazowej, wypo-
czynku przy ognisku i niesmiertelnego
grillowania. Niestabnacym zainteresowa-
niem cieszy sie takze wszelki sprzet pty-
wajacy: kajaki, deski i rowery wodne.

Po owocach ja poznacie
Odpoczywajacy nad Jeziorem Niepru-
szewskim moga wybrac jedno z dwéch
atrakcyjnych kapielisk. Owocowa Plaza

w Zborowie swa nazwe zawdziecza znaj-
dujacym sie na niej pokaznych rozmiaréw
rzezbom arbuza, banana, cytryny i jabtka.
Zborowo chetnie odwiedzajg mitosnicy
plazowania na trawie i... efektownych fo-
tografii z owocowymi obiektami albo na
pasiastym, kolorowym pomoscie. W sa-
siedztwie plazy znajduja sie boiska spor-
towe i pole biwakowe. Na miejscu mozna
rozpoczac swojg przygode z SUPem, czyli
poptywac na desce z wiostem w dtoni.
Potozone na przeciwleglym brzegu kapie-
lisko w Niepruszewie to réwniez znaczne

powierzchnie pokryte trawga i sporo drzew,
dajacych wytchnienie w upalne dni.

Przy obydwu terenach rekreacyjnych
znajduja sie tablice z informacjami
na temat przyrody jeziora. W Zboro-
wie dodatkowym atutem jest taras
widokowy z lunetami do obserwacji
ptakow. Jezioro Niepruszewskie cenia
mitosnicy ptywania na rozmaitych t6d-
kach, ktérzy moga skorzystac¢ z przy-
stani przy obu kapieliskach oraz wypo-
zyczalni roweréw wodnych i kajakow
w Niepruszewie.

wATUR4



NASZE PODROZE

Owocowa Plaza w Zborowie (fot. Archiwum Gminy Dopiewo)

Wisrdd jezior

Spragnieni wypoczynku nad woda
mieszkancy okolic Tarnowa Podgérnego
majg do wyboru kilka opcji. Jezioro Kier-
skie stynie jako mekka zeglarzy, ale moz-
na tu tez odpocza¢ na kameralnej plazy
obok hotelu Edison w Baranowie albo
pospacerowa¢ po efektownym molo
w Chybach. Jezioro Lusowskie przyciaga
do Lusowa na sporg piaszczysta plaze
z wypozyczalnig sprzetu wodnego. Na
gtodnych czeka miejsce grillowe i punkt
gastronomiczny na miejscu albo klima-

tyczne knajpki w sgsiedztwie. Fani kapieli
stonecznych moga zrelaksowad sie na
plazy przy basenie zewnetrznym obok
Tarnowskich Term, pieknie obsadzonej
krzaczkami lawendy. A zamiast wyjazdu
nad morze — wybra¢ spacer do potozo-
nych po sasiedzku Tarnowskich Tezni.

Aktywnie nad woda
Jedng z ciekawszych perspektyw ogla-
dania Jeziora Kérnickiego oferuje statek
spacerowy ptywajacy z przystani niedale-
ko kérnickiego zamku do przystani Portu

Molo w Chybach (fot. Karol Napierata)

Btonie. Mozna sie tam posili¢ w restaura-
¢ji, obok ktdrej znajduje sie kemping oraz
popularne kapielisko ze strefg chillout,
miejscem na ognisko oraz wypozyczalnig
kajakow i roweréw wodnych. Od niedaw-
na zamiast kornickiej OAZY Bfonie mozna
tez wybrac potozone nad Jeziorem Bnin-
skim kapielisko w Bfazejewku. Kajaki, ro-
wery wodne i deski SUP mozna réwniez
wynajac na plazy miejskiej nad Jeziorem
Grzymistawskim w Sremie. W letnim
skwarze ochtode przynosza napoje z pla-
zowego baru.

Statek spacerowy w Kérniku (fot. Adam Ciereszko visitpoznan.pl)

10
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WakeSpot Owiriska (fot. Adam Ciereszko visitpoznan.pl)

Latem plaze w Kérniku i Sremie przy-
ciggaja uczestnikdbw organizowanych
tam wydarzen, a przez caty cieplejsza
czes¢ roku — mito$nikow wakeboardu.
Riderzy - jak siebie nazywajg - pty-
waja na wyciggach Wake Parku Kérnik
i w sremskim Wake Place.

Kajakowa przygoda

W rejonie Puszczy Zielonki popularny-
mi miejscami relaksu nad woda sa: plaza
w Kaminsku nad jeziorem o tej samej
nazwie oraz Eko-Plaza w Steszewku nad
Jeziorem Steszewskim. Znakiem roz-
poznawczym kapieliska nad Jeziorem
Biezdruchowo w Pobiedziskach jest
efektowny, zadaszony pomost. Na miej-
scu mozna skorzystac z baru plazowego
albo poptywac na wyciaggu wakeboar-
dowym Kuwaka Wake, rowerach wod-

nych i deskach SUP. W Pobiedziskach
rozpoczynaja sie tez sptywy szlakiem
kajakowym Puszczy Zielonki, prowadza-
cym przez kilka potaczonych jezior.
Kameralna plaza w Potrzanowie wyrdz-
nia sie efektowna panorama na jezioro
Widkna. Na trasie prowadzacej do akwe-
nu zamontowano tablice $ciezki przyrod-
niczej ,Woda i ryby” Na miejscu mozna
wypozyczy¢ rowery wodne lub kajaki, kto-
rymi mozna sie wybrac na wycieczke szla-
kiem kajakowym Potrzanowskich Jezior,
taczacym szes¢ malowniczych zbiornikéw.

Nie tylko jeziora
Niezaleznie od bogactwa naturalnych
jezior w poblizu Poznania z powodze-
niem wykorzystane s réwniez sztucz-
ne zbiorniki, ktére powstaty w dawnych
wyrobiskach. W Owinskach w obrebie

Czerwonackich Mazur dziata kapielisko
AKWEN Tropicana. Miejsce urzadzono
w egzotycznym klimacie, ze sztucznymi
palmami, trzcinowymi daszkami i obo-
wigzkowymi flamingami (ptak inaczej
nazywany czerwonakiem). Wéréd dzieci
furore robi pobliski Zielony Labirynt. Tuz
obok ewolucje na wodzie prezentujg za-
wodnicy wakeparku Wakespot, ktérego
blizniaczy obiekt funkcjonuje na zbiorni-
ku w podpoznanskiej Dabrowie. Zwirki
i Glinianki - juz same nazwy kolejnych ka-
pielisk zdradzaja ich wczesniejsza funkcje.
Zwirki w Obornikach oferujg wypozyczal-
nie sprzetu wodnego, boiska sportowe
i mata gastronomie. Atutem mosifskich
Glinianek sa sciezki spacerowe i efektow-
ny plac zabaw, a przede wszystkim poto-
zenie u podnéza Osowej Gory w Wielko-
polskim Parku Narodowym.

3 PIEKARNIA (@
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Partner magazynu

Visit

POZnan’

Wojciech Mania

W poszukiwaniu cienia

Nie oszukujmy, klimat si¢ zmienia i kazde lato staje si¢ coraz bardziej upalne.
Ucigzliwosci z tym zwigzane najbardziej odczuwalne s3 w miescie. Dlatego podpowiadamy,
gdzie w Poznaniu mozna znalez¢ troch¢ ochtody, a przy okazji zobaczy¢ co$ ciekawego.

Podziemia ratusza na Starym Rynku w Poznaniu
(fot. S. Obst / MNP)

Zaczniemy od obiektu potozonego strategicznie, bo
w samym $rodku Poznania, na Starym Rynku. To ra-
tusz. Sa tacy, ktdérzy twierdza, Ze jest najpiekniejszym
renesansowym gmachem na pétnoc od Alp. Ale ten
pochodzacy z potowy XVI wieku ikoniczny budynek
ma znacznie starsza historie. Od tego roku mozna
zwiedzac jego gotyckie piwnice. W nich, poza przy-
jemnym chtodem, czekaja pamiatki z pierwszych stu-
leci istnienia Poznania, a takze komnata tortur i orygi-
nat pregierza z 1535 roku, bo ten na zewnatrz to kopia.
Z czego sfinansowano taki pregierz? Z podatkéw?

Podziemia ratusza na Starym Rynku w Poznaniu
(fot. Szymon Jaszak / MINP)

Moze jakis$ ,crowdfunding”? Nie do konca. Pienigdze
pochodzity z grzywien naktadanych na mieszczki niz-
szych stanéw, ktore ubieraty sie zbyt elegancko.

Skoro o najdawniejszych dziejach Poznania mowa, to
warto skierowac kroki na Ostréw Tumski. Nad wyspa
goruja wieze katedry, ktérej poczatki siegaja X wieku.
Jej najstarsze fragmenty sg najgtebiej, schodzimy za-
tem do podziemi. Sg tu pozostatosci muréw, prawdo-
podobne relikty grobow pierwszych wtadcéw Polski,
a takze co nieco nadgryziony zebem czasu okragty

wh
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Park Solacki (fot. Adam Ciereszko visitpoznan.pl)

jakby talerz, ale o srednicy przynajmniej dwdch me-
trow. Jedni archeolodzy twierdza, ze to wtasnie jest
misa chrzcielna, ktéra postuzyta do ochrzczenia sa-
mego Mieszka I. Drudzy natomiast mowig, ze to nic
innego, jak wielkie naczynie do mieszania zaprawy
murarskiej, niezbednej w duzych ilosciach do budo-
wy katedry. Wszyscy zgadzajg sie jednak, ze w gorace
dni temperatura w podziemiach katedry jest bardzo
przyjemna.

Wiadystaw Czarnecki i Adam Wodziczko - architekt
i przyrodnik. To ten duet zaprojektowat co$ bezcen-
nego, szczegodlnie w dobie zmian klimatu. To poznan-
skie kliny zieleni, czyli zalesione jak tylko sie da doliny
rzek: Warty, Cybiny i Bogdanki. Ta ostatnia jest drugim

Podziemia poznatiskiej katedry
(fot. Adam Ciereszko visitpoznan.pl)

najwiekszym ciekiem Poznania. Jej wody wyptywa-
ja z Jeziora Strzeszynskiego i zasilaja jezioro Rusatka
oraz stawy w parku Sotackim. Trasa tg doling to Swiet-
ny pomyst na wycieczke rowerowa. Mozna dojechac
jeszcze dalej, nad Jezioro Kierskie. Tuz obok niego,
pod adresem Stupska 62, znajduje sie dom, ktéry skry-
wa pewng tajemnice. Tak naprawde byt kamuflazem
dla wkopanego z mozotem pod ziemie pod koniec lat
50. XX wieku Przeciwatomowego Schronu dla Wtadz
Miasta Poznania. Dzi$ opiekuje sie nim Wielkopolskie
Muzeum Niepodlegtosci. Do korca sierpnia w domu
nad schronem mozna oglada¢ wystawe ,Turystyka
i rekreacja w PRL" Na ekspozycji znajduja sie plakaty,
dawny sprzet turystyczny, rozmaite pamiatki, a takze
rekonstrukcja biwaku. Udanych wakaciji! «

Przeciwatomowy Schron dla Wladz Miasta Poznania
(fot. Bartosz Jankowski Dni Twierdzy Poznat)
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Wiktoria Jadziewicz

Tegoroczne lato spedzamy

na Wildzie

Spedzasz lato w miescie i szukasz letnich atrakcji? Na fyrtlu wildeckim
znajdziesz ich mnostwo! Zapraszamy wszystkich mieszkancéw Poznania
na kolejng juz edycje festiwalu ,,Lato na Wildzie”

Z cyklem naszych wydarzen startujemy
juz 4 czerwca. Festiwal rozpoczniemy
w wielkim stylu - koncertem zespotu
Retro Boys, ktéry zaprezentuje najwiek-
sze ponadczasowe przeboje Zbignie-
wa Wodeckiego i Krzysztofa Krawczy-
ka - niegdys mieszkanca Wildy. Ale to
nie wszystko! Tego dnia na skwerze im.
Marii  Sktodowskiej-Curie, w poblizu
rynku Wildeckiego, czeka¢ bedzie takze
wspolny stot z przekaskami, abysmy mo-
gli wspdlnie delektowac sie jedzeniem
i rozmowami w przyjaznej, lokalnej at-
mosferze. Po koncercie i wspdlnej bie-
siadzie, zapraszamy na pierwszy seans
wtorkowego kina letniego. Tak jak pod-
czas pierwszej edycji, w kazdy wtorek
czerwca i lipca, rynek Wildecki stanie sie
miejscem pokazéw kina plenerowego.
Motywem przewodnim beda smakowi-
te historie kulinarne, ktére z pewnoscia
wprowadzg widzow w niezwykly na-
strdj. Przed projekcjami filmow, lokalni
pasjonaci kina i kulinariéw poprowadza
krétkie prelekcje, wprowadzajac widzow
w klimat filmowych opowiesci oraz dzie-
lac sie ciekawymi anegdotami.

Nie tylko we wtorki bedzie okazja do za-
nurzenia sie w kulturze. W kazda niedziele
czerwca i lipca skwer im. Marii Sktodow-
skiej-Curie zamienimy w muzyczng estra-
de. Miodzi, lokalni artysci zaprezentujg
swoje muzyczne talenty podczas kon-
certéw muzyki na zywo. W kameralnej,
swobodnej atmosferze parku niedzielne
koncerty stang sie doskonatg okazjg do
spedzenia letniego popotudnia w plene-
rze zrodzing i przyjaciétmi.

To jednak nie wszystko, co zaplano-
walismy na najblizsze miesigce. Dbamy
takze o naszych najmtodszych uczest-
nikéw. Z mysla o nich przygotowalismy
serie warsztatéw oraz spektakli teatral-
nych na swiezym powietrzu. Cykl tych
wydarzen rozpocznie sie w czasie wy-
czekanych letnich wakacji, kiedy dzie-
ci beda mogty cieszy¢ sie zastuzonym
odpoczynkiem. Warsztaty plenerowe
inspirowane popularnymi ksigzkami
dla dzieci wydawnictwa Booksfound,
takimi jak: ,Koko szuka wody’, ,Wielka
podréz Koko” oraz ,Niko i Titi odkry-
wajg morskie gtebiny” zacheca naj-
miodszych do kreatywnej zabawy oraz

rozwijania umiejetnosci plastycznych,
muzycznych czy technicznych.

Natomiast plenerowe spektakle, przy-
gotowane przez grupy teatralne takie jak
+Zielona grupa’;,Asz Teatr” oraz,Mozaika
przeniosa dzieci i ich rodzicow w magicz-
ny $wiat fantastycznych opowiesci. Dzie-
ki tym wydarzeniom réwniez najmiodsi
mieszkancy Wildy beda mieli okazje
kreatywnie spedzi¢ letnie dni, odkrywa-
jac uroki swojej dzielnicy. Wierzymy, ze
w przyjaznej atmosferze zabawy umoz-
liwimy miedzypokoleniowg integracje,
przyczyniajac sie w ten sposéb do stwo-
rzenia niepowtarzalnych wspomnien.

Serdecznie zapraszamy wszystkich do
udziatu w festiwalu! Czekaja nas wyjat-
kowe doswiadczenia kulinarne, filmo-
we, muzyczne i artystyczne. Poprzednia
edycja pokazata nam, Zze mieszkancy
Wildy bardzo chetnie uczestniczg w ini-
cjatywach, ktore sprzyjaja integracji sa-
siedzkiej. Tym razem, liczymy na jeszcze
wieksze zaangazowanie. Ubiegtoroczna
frekwencja pozytywnie nas zaskoczyta,
a jestesmy przekonani, ze w tym roku be-
dzie jeszcze lepie;j.

"
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Wiktoria Jadziewicz

Smakuyj lato
w Bistro Brzask

Lato trwa w najlepsze, a cieple powietrze i stoneczne dni zachecaja do delektowania sie
$wiezymi warzywami i letnimi specjatami w ogrédku Brzask Bistro. Najgoretsza pora roku
niesie nie tylko wyzsze temperatury i dluzsze dni, ale takze smakowe nowosci, ktére pojawiaja
sie na naszym talerzu. Zanurz si¢ w letnich smakach i poznaj nasze nowe, od$wiezone menu.

Sniadanie na $wiezym powietrzu to
znakomity sposéb na rozpoczecie dnia.
Na stole krélujg szparagi - letni hit tego
sezonu. Mitosnicy tego warzywa z pew-
noscig skuszg sie na naszg nowos¢, czyli
croissanta z zielonymi szparagami, ktory
podawany jest z szynka cotto, jajkiem sa-
dzonym i serem camembert. Takie pota-
czenie to prawdziwa dawka energii, dzie-
ki ktdrej z usmiechem zaczniemy dzien.

Letni sezon stwarza takze doskonatg
okazje do urozmaicenia naszych statych
$niadaniowych pozycji, ktére chetnie
wybieracie przez caty rok. Klasyczna
jajecznica nabiera teraz wyjatkowego
charakteru dzieki dodatkowi soczystych
zielonych szparagéw, a w pofaczeniu
z mieszanka swiezych satat z warzywa-
mi dostarcza niezbednych witamin. A co
powiecie na szakszuke w nowej, zielonej

odstonie? Z zielong papryka, szpina-
kiem, pomidorami pelati i szparagami,
doskonale wzbogaci wasz dzien, szcze-
golnie podczas upalnych dni.

Dla tych, ktérzy pragng ochtodzi¢
swoje podniebienie, proponujemy letni
chtodnik w wielu wersjach - od trady-
cyjnego litewskiego po egzotyczng mie-
szanke ogdrka, cukinii czy marchewki.

wATUR 4
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Nie tylko ochtadza, ale jeszcze jak sma-
kuje! Z doswiadczenia wiemy, ze nie ma
nic bardziej orzezwiajacego i aroma-
tycznego niz tego rodzaju zupa.

Wsréd naszych propozycji obiado-
wych réwniez nie zabraknie kolorowych,
sezonowych warzyw, ktoére kusi¢ beda
kolorami. Wiosenny obiad, sktadajacy
sie z delikatnie podsmazonych ziem-
niakéw, Swiezych zielonych szparagéw
oraz pysznych jajek sadzonych z koper-
kiem, to danie, ktére zadowoli kazde
podniebienie. Réwniez dla 0oséb na die-
cie wegetarianskiej znajdzie sie wiele

7ask

Rynek Wildecki 3a, 61-546 Poznah
tel: 669 772 790

ZAPRASZAMY:
poniedziatek - pigtek 8.00-20.00
sobota 9.00-17.00
niedziela 9.00-13.00

brzask_bistro

'F Brzask Bistro

smacznych propozycji. Doskonatym wy-
borem bedzie kotlet z baktazana z libani-
ska suréwka oraz ravioli z bazylia i gril-
lowanymi warzywami. A dla mitosnikéw
smakow z potudnia proponujemy burat-
te caprese, ktéra nie tylko rozptywa sie
w ustach, ale tez przenosi do stonecznej
Italii. Oczywiscie nie zapominamy tez
o tych, ktérzy sa na diecie weganskiej.
Specjalnie dla Was przygotowalismy dal

Z czerwong soczewicg oraz uwielbiany
przez Was hummus z warzywami.

A jesli macie ochote na chwile stodkiego
relaksu to polecamy nasz deser lodowy.
W Brzask Bistro serwujemy go z natural-
nych lodéw rzemieslniczych z dodatkiem
bitej Smietany, Swiezych soczystych owo-
cow i miety. A w drugiej czesci lokalu —
Piekarni Natura - skosztujecie takze pysz-
nych naturalnych lodéw weganskich bez
cukru. Masto orzechowe, pistacja, maliny
z kokosem czy czekolada, to tylko niekto-
re z wielu dostepnych smakoéw, ktére znaj-
dziecie w wersji weganskiej.

Lato to wyjatkowy sezon, rozpromie-
niony storicem i napetniony pozytywna
energia. To czas, gdy otwieramy sie na r6z-
norodnos$¢ kolorowych owocdw i warzyw,
ktore obdarzajg nas smakiem i Swiezoscig
natury. Sniadania na $wiezym powietrzu
z widokiem na malowniczy rynek Wildec-
ki, obiady bogate w sezonowe warzywa
oraz orzezwiajace desery lodowe czekajg
na was w Brzask Bistro. To idealny mo-
ment, aby korzystac z urokéw lata i odkry-
wac szerokg game kulinarnych wariacji.
Wybierz sie do Brzasku i rozkoszuj sie let-
nig uczta dla podniebienial «

18
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Poznanskie targowiska,
tam wszystko Swieze,
smaczne i zdrowe!

Jeden z najstarszych w mie-
$cie i najpopularniejszych
w Poznaniu placow targo-
wych. Mieszkancy kupuja tu
nie tylko warzywa i owoce,
ale tez pieczywo, nabiat i we-
dliny. Mozna tu zaopatrzy¢ sie
w ekologiczne sery, ziota czy
miody z rodzinnych pasiek.
Na stoiskach handlowych
mozna kupi¢ odziez, galan-
terie, drobny sprzet gospo-
darstwa domowego, a nawet
uzywane ksiazki i odziez.

Dziata tu kilka kwiaciarni,
czynnych takze w niedziele.

Lazarski

Po zakonczonej rewitalizacji
od 1 grudnia 2021r. stanowi
najnowoczesniejsze i naj-
wieksze targowisko w Pozna-
niu. Pod innowacyjnym zada-
szeniem usytuowanych jest
90 wygodnych straganéw
i 13 pawilonéw handlowych.
Oferowany tu asortyment to
warzywa i owoce, sadzonki
roslin, kwiaty ciete, bogaty
asortyment stodyczy i chemii
gospodarczej, odziez i galan-
teria. Jest tu kilka stanowisk
ze starociami (ksigzki, ptyty
winylowe, numizmaty itd.)
Poza funkcjg handlowa sta-
nowi doskonate miejsce do
organizacji wydarzen kultu-
ralnych.

Rynek
Wildecki

Targowisko usytuowane
przy zbiegu ulic Przemysto-
wa/Gorna  Wilda, stanowi
centrum  zycia niezwykle
urokliwej dzielnicy Pozna-
nia. Dobrze skomunikowane
dzieki bliskosci przystankow
tramwajowych. Na tutejszych
straganach mozna zaopa-
trzy¢ sie w Swieze warzywa
i owoce z matych rodzinnych

gospodarstw rolnych, jaj-
ka, sadzonki roslin, artykuty
gospodarstwa domowego,

odziez i galanterie. Pawilony
handlowe oferuja pieczywo,
nabiat, wedliny. Dziata tu kil-
ka kwiaciarni. W kazda sobo-
te pojawia sie tez mobilne
stoisko z miesem i wedlinami
od producenta. Od ubiegte-
go roku w kazdy wtorek miej-
sce spotkan z dobrym filmem
(czerwiec-lipiec) Letnie Kino
na Wildzie.

Wielkopolski

Najstarszy plac handlowy
w Poznaniu, obok Starego
Rynku. Oferta handlowa
obejmuje  miedzy innymi
warzywa i owoce, sadzonki
roslin, artykuly przemystowe,
w tym odziez. Obok straga-
néw, w pawilonach miesci
sie kilka kwiaciarni (czynnych
7 dni w tygodniu), zlotnik,
rzeznik, Swieze surowki, ryb-
ny. Na targowisku w jednym
z pawilonéw znajduje sie
pizzeria. Co roku w okresie
przedswiagtecznym organizo-
wany jest tu kiermasz z boga-
tym asortymentem Zzywych
choinek. Targowisko to wy-
réoznia mozliwos¢ zrobienia
zakupdéw do pdznych godzin
popotudniowych.

Wiszystkie targowiska czynne
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Bernardynski

Plac zlokalizowany w $rod-
miesciu Poznania przy ulicy
Garbary, w sasiedztwie ko-
sciofa styngcego z ruchomej
szopki betlejemskiej. Po de-
likatnym liftingu targowisko
petni obecnie funkcje handlo-
wa i kulturalna. Stragany ofe-
ruja Swieze warzywa i owoce,
jajka, sadzonki warzyw i ziét
oraz roslin ozdobnych, odziez
i galanterie. Pawilony handlo-
we zajmujg kwiaciarnie oraz
producent sSwiezych suro-
wek. W kazdy pigtek pojawia
sie rowniez mobilne stoisko
z miesem i wedlinami od pro-
ducenta.

¢ f
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Jest to typowy wielobranzo-
wy ryneczek osiedlowy, po
gruntowne;j modernizacji
w roku 2018. Kupcy oferu-
ja Swieze warzywa i owoce,
jajka z wolnego wybiegu,
odziez i galanterie, a w sasia-
dujacych pawilonach han-
dlowych zaopatrzy¢ mozna
sie w pieczywo, mieso i we-
dliny, ryby. W jednym z nich
miesci sie takze ,warzywniak’,
w ktérym mozna zrobi¢ zaku-
py nawet do péznych godzin
popotudniowych.

Ly

Racjona-
lizatorow

Targowisko majace charak-

ter osiedlowego ryneczku.
Bardzo popularne i lubiane
nie tylko przez okolicznych
mieszkancow. Od lat 90- tych
zwane potocznie Manhat-
tanem. Kto pragnie poczuc
zapach wspomnien i poroz-
mawia¢ z zyczliwymi han-
dlowcami niech przyjezdza.
Tu sie przychodzi nie tylko po
Lsprawunki”. Tutaj naprawde
mozna kupi¢ wszystko- od
jajek kur zielonozek, przez
kapcie domowe i fartuszki, az
po flance ogérkéw, pomido-
row. Owoce i warzywa, ziofa
i przyprawy, jest rzeznik i cu-

kiernik.
(S

s3 od poniedzialku do soboty
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Targowisko
sezonowe
Bukowska

Targowisko przy ul. Bukow-
skiej znajduje sie tuz obok
kilku Rodzinnych Ogrodow
Dziatkowych, niedaleko ul.
Polskiej. Ma charakter sezo-
nowy (czynne od kwietnia
do wrzesnia) i jest ukierunko-
wane na branze ogrodnicza.
Mozna kupi¢ tam m.in. sa-
dzonki i nasiona do ogrodéw,
nawozy, podtoze do roslin itp.




Maria Laund

/

Codzienne zmagania z wyzwaniami stawianymi przez zycie czesto sg przyczyna stresu.
Niewielka jego ilo$¢ mobilizuje do dzialania i pomaga w pokonywaniu przeszkod,
jednak istnieje cienka granica, ktorej przekroczenie niesie za sobg powazne dolegliwosci.
Nie pozwol stresowi wpedzic sie w choroby i poszukaj sposobéw na odnalezienie wewnetrznej
réwnowagi. W szerokim wachlarzu pomystéw mozesz odkry¢ indywidualnie dopasowang
metode, ktéra pozwoli fagodzi¢ skutki negatywnych emocji.
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Hormony szczescia

Kluczowa role dla dobrego samopoczucia odgrywaja
substancje, okreslane mianem ,hormondw szczescia’,
takie jak: endorfina, oksytocyna, serotonina i dopa-
mina. Wywotuja stany euforyczne, pozwalaja osiggac
zadowolenie, maja pozytywny wptyw na emocje, ta-
godza poczucie zagrozenia. Odpowiedni ich poziom
w organizmie daje site do podejmowania dziatan oraz
rados¢ z zycia, pozwala zachowa¢ dobra kondycje
oraz zapobiega zaburzeniom nastroju. Wéréd natu-
ralnych sposobow, pozwalajacych zagwarantowacd
codzienng dostawe hormondw szczescia znajduja sie
miedzy innymi wysitek fizyczny, lub niektdre potrawy
oraz przyprawy - na przyktad czekolada i papryka chi-
li. Innymi naturalnymi sposobami sg $miech, satysfak-
cjonujacy seks, relaks i spokojny sen, czy tez ekspozy-
¢ja na stonce lub kontakt z natura.

Dieta szczescia

Odpowiednio zbilansowany jadtospis pozwala za-
pobiegac ryzyku wystgpienia depresji, nerwicy lub
stanow lekowych. Niektére sktadniki pokarmowe
doskonale wptywaja na poprawe samopoczucia. Jed-
nym z nich jest magnez, ktéry odgrywa znaczaca role
w wielu procesach fizjologicznych. Jego niedobor
w organizmie sprawia, ze czesto nie potrafimy pora-
dzi¢ sobie z emocjami w trudnych sytuacjach. Dieta
bogata w magnez powinna zawiera¢: orzechy, pest-
ki stonecznika i dyni, gorzka czekolade, ryby, banany
i szpinak. Do Zrodet magnezu naleza tez petnoziar-
niste produkty zbozowe. Pozytywny wptyw na funk-
cjonowanie cztowieka majg coraz bardziej doceniane
w dietetyce probiotyki znajdujace sie miedzy innymi
w kiszonkach, jogurtach, kefirach, czy maslance. Re-
gularne spozywanie ,dobrych bakterii” niesie za soba
szereg korzysci, wsrod ktdrych nie sposéb nie wspo-
mnie¢ o zmniejszeniu objawéw depresji i poprawie
nastroju, a takze obnizeniu poziomu kortyzolu, zwa-
nego powszechnie hormonem stresu. Waznym sktad-
nikiem menu powinny by¢ réwniez produkty bogate
w witaminy z grupy B, zwlaszcza B12 oraz witamine
D, ktére odgrywaja znaczaca role w regulowaniu dzia-
tania uktadu nerwowego. Do ich najlepszych zrédet
nalezg na przykfad podroby, ryby, jaja i nabiat. Dla za-
chowania dobrej kondycji psychicznej przyczynig sie
takze bogate w antyoksydanty owoce, takie jak: awo-
kado, mango, boréwki i figi.

Zyj aktywnie
Aktywnos¢ fizyczna poprawia nastrdj, wzmacnia po-
czucie wilasnej wartosci, pomaga sie zrelaksowac

i odreagowac negatywne emocje. W trakcie wysitku
organizm wydziela hormony szczescia, miedzy in-
nymi dopamine odpowiedzialng za motywacje oraz
serotonine, ktéra poprawia nastréj i dodaje energii.
W tym samym czasie obniza sie aktywnos¢ struktur
mdzgu odpowiedzialnych np. za odczuwanie stra-
chu. Naukowcy wyliczyli, ze zaledwie dziesie¢ minut
aktywnosci fizycznej kazdego dnia, badz dtuzsze ¢wi-
czenia wykonywane raz w tygodniu moga zwiekszac
poczucie szczescia. Dobre samopoczucie zapewnia
nie tylko regularne treningi, ale réwniez odpowied-
nie dopasowanie rodzaju wysitku oraz intensywnosci
i czasu treningu do whasnych mozliwosci i preferencji.
Niezwykle wazny jest wybér dyscypliny sportowe;j,
ktorej praktyka nie jest zrodtem frustracji, ale sprawia
przyjemnosc. Moze to byc spacer, biegi na krotkie lub
dtugie dystanse, tenis, koszykowka, joga, sztuki walki
lub kazda inna forma aktywnosci. Warto tez pamie-
ta¢, aby po kazdych zajeciach zapewni¢ odpowiednio
dtugi czas na regeneracje i odzyskanie sit.

W zgodzie z natura

Chcac funkcjonowadé w zdrowiu i réwnowadze po-
trzebujemy codziennego kontaktu z natura. Spedza-
nie czasu na $wiezym powietrzu, obcowanie z roslina-
mi i zwierzetami oraz aktywnos¢ fizyczna w otoczeniu
przyrody dziata kojaco na nasze zmysty, co pomaga
odprezyc sieizmniejszy¢ poziom stresu i leku. Kontakt
z zielenig i Swiezym powietrzem wptywa pozytywnie
na samopoczucie, sprzyja tez produkcji witaminy D,
ktdra jest niezbedna dla poprawnego funkcjonowa-
nia ukladu odpornosciowego. Coraz czesciej lekarze
przepisuja pacjentom borykajacym sie z depresja tak
zwane ,zielone recepty” wspomagajace standardowe
metody poprawy stanu psychicznego i emocjonal-
nego. Znajduja sie na nich spacery w lesie, obserwo-
wanie nieba, ptakéw, wstuchiwanie sie w szum wody,
przytulanie sie do drzew czy dotykanie mchu. Las jest
miejscem, ktére sprzyja redukcji napiecia oraz pozwa-
la skupi¢ sie na swoich myslach. Niezwykle pomocne
w zachowaniu réwnowagi emocjonalnej jest rowniez
ogrodnictwo. Praca w ogrodzie, sadzenie i pielegno-
wanie roslin na balkonie lub stworzenie ,zielonej
oazy” w domu pozwala czerpa¢ korzysci z bliskiego
sgsiedztwa przyrody. Jak pokazuja liczne badania sys-
tematyczne spedzanie czasu na tonie natury dobrze
wptywa na cztowieka w wielu obszarach, miedzy in-
nymi: poprawia samopoczucie psychiczne i zwieksza
zadowolenie z zycia, wzmacnia poczucie dobrostanu
i podwyzsza poziom energii zyciowej, relaksuje i od-
preza, a takze poprawia funkcje poznawcze mézgu. -
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Naturalnie zdrowe

Latem ze wzgledu na wyzsze temperatury i sfoneczne dni preferujemy produkty lekkostrawne,
ktore nie obcigzaja dodatkowo organizmu. W tym czasie stawiamy na lekkie satatki
z sezonowych warzyw skropione tym co najlepsze — oliwami.

W Piekarniach Natura dbamy o to, aby asortyment
Eko byt dopasowany do potrzeb naszych klientéw.
Szczegolnie latem ktadziemy nacisk na zaspokoje-
nie potrzeb smakowych i troske o zdrowie klienta,
aby mogt cieszy¢ sie kazdym kesem i jednoczesnie
czu¢ sie swietnie. Nasze pétki uginaja sie od pro-

SER KOZI

W naszych lodéwkach dostepne sg sery kozie marki Rians. Sery

te zajmuja specjalne miejsce w sklepach Natury ze wzgledu na ich
wartoéci odzywcze. Sa bowiem bogate w potas, ktory wspiera prace
ukladu nerwowego, oraz w cynk, ktéry pomaga ustabilizowa¢

ci$nienie. Na li$cie warto$ci odzywczych znajdziemy réwniez

wapn, ktory wzmacnia kosci i wspiera proces krzepnigcia krwi,
oraz biatko, ktore wspomaga budowe migéni. Taki ser to nie tylko

znakomita przekaska, ale przede wszystkim samo zdrowie!

duktéw, ktére nie tylko dostarczaja niezbednych
skfadnikéw odzywczych, ale réwniez orzezwiaja
i pobudzajg zmysty.

Chcemy, aby podczas letnich dni kazdy mogt de-
lektowac sie pysznymi positkami, wiedzac, ze dbamy
o dobre samopoczucie i potrzeby kulinarne.
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CHEODNY LUNCH

Gdy upat zacznie doskwiera¢, a my nie mamy ochoty
gotowaé... Z pomoca przychodzi chlodnik od Lavica
food. Jest to idealne gotowe danie na upalne dni.
Przepyszny chtodnik zrobiony tylko z naturalnych
sktadnikéw - jogurt naturalny, buraki ¢wiklowe
marynowane, ogorek zielony, koperek, cukier, s6l,
czosnek to smaczna i zdrowa propozycja na lunch i obiad.
Dostegpna oczywiscie w naszych sklepach!
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SER NA SERIO Z ROSLIN

W naszych sklepach dostgpna jest roélinna alternatywa dla sera.
SERio to ser stworzony z myslg o weganach oraz o osobach, ktore
unikaja nabialu w swojej codziennej diecie.

SERio w stylu Feta, idealnie nadaje si¢ do wszystkiego, do czego
stworzona jest Feta. Mozesz go doda¢ do satatki, albo rozgnie§¢
na pysznej kanapce. Dodatkowo, serek jest wzbogacony biatkiem
grochu. SERio jak GRECKI jest pokrojony w kostke i zalany
olejem rzepakowym.

Komu polecane sg sery SERio?

- weganom i wegetarianom

- zwolennikom roélinnej diety

- dla 0s6b unikajacych laktozy w diecie

- dla KETO, Low Carb, Paleo

- dla 0s6b na redukgji

- dla sportowcow

- dla mito$nikéw nowych, oryginalnych i wykwintnych smakéw!

OLIWA JAKO DRESSING

Oliwa aromatyzowana czosnkiem

i szpinakiem z Manufaktury Lagowski
to naturalny produkt otrzymywany

ze specjalnie wyselekcjonowanych
sktadnikéw. Intensywny smak czosnku

i soczysta barwa lisci szpinaku wspaniale

AEi%e ozywia te wysokiej jakosci oliwe z oliwek.
t:f@gg}’ Oliwa o tym smaku idealnie pasuje
jako dressing do satat, tak chetnie
OLINGA przygotowywanych i jedzonych wlasnie
o latem. Produkt ten nie tylko wspaniale

smakuje, ale réwniez prezentuje sie
elegancko na kuchennej pétce.

KAWA W BUTELCE

Niektorzy nie wyobrazaja sobie poranka

bez kubka kawy... Ale kiedy juz jeste§my
spoznieni i nie mamy czasu jej przygotowac,
lub potrzebujemy mie¢ ja przy sobie — mamy
niezawodne rozwigzanie dostepne w naszych
sklepach... Jest to kawa w butelce marki
Lowe! Do wyboru az 5 smakéw kaw:

- 100% arabica
i ] : - karmelowa
HISZPANSKIE DELIKATESY : - cappuccino
. o . : - vanilla burbon
W ladach chtodniczych znajdziesz wyjatkowe produkty prosto ze  tonic pomararicza

stonecznej Hiszpanii! Oferujemy szeroki wybdr ekskluzywnych,
diugodojrzewajacych seréw, pikantne salami oraz tradycyjne :
hiszpanskie Chorizo. Te wykwintne specjaly sprawdzg si¢ idealnie na  EFE F P TP PPPPRrTY
rozpoczecie kolacji, wprowadzajac niepowtarzalny smak i atmosfere

hiszpanskich siest do Twojego domu.

Skusisz si¢ na to orzezwiajace rozwigzanie?
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Michat Sobolewski

Krzestocentryzm, czyli...
Skutki siedzacego trybu zycia.

Jak zapobiegac i jak przeciwdziatac?

Krzestocentryzm, czyli uzaleznienie od siedzacego trybu zycia, to zjawisko, ktore
staje si¢ coraz bardziej powszechne w naszej wspolczesnej rzeczywistosci. Wiekszos¢
spoleczenstwa spedza wiele godzin dziennie przed komputerami w pracy lub
w trakcie nauki, a w wolnym czasie czesto wybiera bierne formy rozrywki, takie jak
ogladanie telewizji czy korzystanie z mediow spolecznos$ciowych. Niestety, taki styl
zycia ma powazne konsekwencje zdrowotne zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci.

Skutki siedzacego trybu zycia
u dorostych

+ Problemy z kregostupem. Diugo-
trwate siedzenie obcigza kregostup, co
prowadzi do boléw plecéw, szyi i ledz-
wi. Czesto dochodzi do dyskopatii oraz
innych schorzen kregostupa.

« Otylosc i zaburzenia metabolicz-
ne. Siedzacy tryb zycia sprzyja przy-
bieraniu na wadze. Brak aktywnosci
fizycznej zmniejsza tempo przemia-
ny materii, co prowadzi do otytosci,
a w konsekwencji do cukrzycy typu 2,
nadcisnienia czy choréb serca.

+ Zaburzenia psychiczne. Brak ruchu
wptywa takze na zdrowie psychiczne.
Pojawia sie wieksza sktonnos¢ do de-
presji czy lekéw, pogarsza sie ogélne
samopoczucie.

Skutki siedzacego trybu zycia
u dzieci
Dzieci sa szczegdlnie narazone na ne-
gatywne skutki krzestocentryzmu z po-
wodu ciggtego korzystania ze smart-
fonéw i tabletéw oraz nadmiernego
zaangazowania w gry komputerowe.
A brak ruchu w miodym wieku moze

Naszych czytelnikow, wykwalifikowany
trener medyczny Michat Sobolewski
zaprasza na wizyte kontrolng
do Body Balans
przy ulicy 28 Czerwca 128

prowadzi¢ do powaznych probleméw
zdrowotnych w przysztosci.
Ostabiony rozwéj fizyczny. Regu-
larna aktywnos¢ fizyczna jest kluczo-
wa dla prawidtowego rozwoju kosci,

miesni i stawdw u dzieci. Siedzacy
tryb zycia moze by¢ przyczyna sta-
bego rozwoju fizycznego i proble-
mow posturalnych.

Otylos¢ dziecieca. Podobnie jak
u dorostych, brak ruchu i niewtasci-
we nawyki zywieniowe prowadza do
nadwagi i otytosci u dzieci. Otytos¢
w mtodym wieku zwieksza ryzyko
wystgpienia choréb metabolicznych
w dorostym zyciu.

Niepelny rozwéj spoteczny i emo-
cjonalny. Aktywnos¢ fizyczna wptywa
na rozwoj umiejetnosci spotecznych
i emocjonalnych dzieci. Bez wspolnych
zabaw na $wiezym powietrzu i gier
zespotowych dzieci majg mniejsze
mozliwosci nauczenia sie wspotpracy,
komunikacji i radzenia sobie z rywali-
zacja. Sport bardziej niz wiele innych
aktywnosci ksztattuje samodyscypline,
wytrwato$¢ oraz umiejetnosc radzenia
sobie ze stresem i porazkami.

Co pomoze?
Wprowadzenie przerw na ruch.
Zaréwno w pracy, jak i w szkole,
wazne jest, aby wprowadzac¢ cy-
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kliczne przerwy na ruch. Krotkie
¢wiczenia rozciggajace lub szybki
spacer moga znacznie poprawic sa-
mopoczucie i zdrowie.

+ Aktywny tryb zycia. Regularne
uprawianie sportu, ale i prosta aktyw-
nos¢ fizyczna, taka jak spacerowanie
czy relaksacyjna jazda na rowerze, sg
kluczowe dla przeciwdziatania skut-
kom siedzgcego trybu zycia.

- Edukacja. Swiadmo$¢ negatyw-
nych skutkéw krzestocentryzmu
oraz korzysci ptynacych z regular-
nej aktywnosci fizycznej powinna
by¢ promowana zaréwno w szko-
tach, jak i w miejscach pracy.

Wizyta u specjalisty
Osoby, ktoére juz doswiadczajg nega-
tywnych skutkéw siedzacego trybu zy-
cia, moga udac sie na wizyte kontrolng
do trenera medycznego lub fizjotera-
peuty. Po doktadnej diagnozie zaleci
on odpowiedni zestaw ¢wiczen do-

CWICZENIE 1
Rolowanie, rozluznianie mie$ni
podpotylicznych

Szl

=

W lezeniu tytem. Ustaw roler pod
zakoriczenie kosci potylicznej. Be-
dziesz czu¢ taki guzek. Delikatnie
wcisnij szyje w roler. Obracaj gtowq
od srodka kregostupa do ucha. Po-
wtdrz na drugq strone.

Nie roluj przez srodek kregostupa.
Czas do minuty na 1 strone. Mozesz
powtdrzy¢ 2 razy.

stosowany do indywidualnych potrzeb
i dolegliwosci, co pozwoli skutecznie
przeciwdziata¢ problemom zwigzanym
z krzestocentryzmem.

Krzestocentryzm jest zjawiskiem, kto-
remu mozemy i powinnismy przeciw-
dziata¢. Regularna aktywnos¢ fizyczna
i Swiadome wprowadzenie zdrowych
nawykéw ruchowych moga znaczgco
poprawi¢ jakos¢ zycia i zapobiec wielu
chorobom. Dbajmy o zdrowie nasze i na-
szych dzieci, zachecajmy do ruchu na co
dzien siebie i mtodsze pokolenia.

CWICZENIE 2
Rozluznianie mie$ni
czworobocznych

Znajdz w domu naroznik sciany. Wez
kij od szczotki. Potéz sie na plecach. Kij
zablokuj w narozniku. Drugi koniec kija
przytéz do miesnia czworobocznego.
Wyczujesz twardq nieprzyjemnq grud-
ke. Nogami odepchnij sie od ziemi na-
ciskajqgc na koniec kija, az do momentu
poczucia dyskomfortu. Nastepnie unies
reke od ciata w gére. Wcisnij mocniej na
koniec kija. Opusc¢ reke i powtdrz tak
15 razy. Wykonaj te same czynnosci na
drugq strone.

CWICZENIE 3
Rozluznianie migénia piersiowego

ZnajdZ naroznik zewnetrzny. Wez pi-
teczke lub duoball. Ustaw fokie¢ na
wysokosci stawu ramiennego. Przytéz
rekwizyt do miesnia. Masuj przez oko-
to minute szukajqc najbardziej bolg-
cego punktu. Zatrzymaj sie, przycisnij
ciezarem ciata. Wyprostuj reke po sko-
sie w gore z lekkq rotacjq zewnetrznq
catego ramienia. Wré¢ do pozycji wyj-
sciowej. Prostuj i uginaj 15 razy. Wy-
konaj czynnos¢ na druggq strone.
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CH Avenida

ul. Stanistawa Matyi 2
61-586 Poznan
Telefon: 603 426 099

Dworzec PKP

ul. Dworcowa 1
61-801 Poznan
Telefon: 669 773 340

Ogrody

pl. L. Warynskiego lok.13
60-578 Poznan

Telefon: 669 771 290

CH Panorama

ul. Gérecka 30 lok.P-4
60-201 Poznan
Telefon: 503 836 616

Jezyce

ul. Ko$cielna 48
60-538 Poznan
Telefon: 601 997 203

Wichrowe Wzgérze

0s. Wichrowe Wzgérze 121 lok.17-18
61-699 Poznan

Telefon: 669 772 920

Starofeka

ul. Starotecka 235
61-341 Poznan
Telefon: 503 836 373

Galeria MINI Kamionki
ul. Poznanska 150 lok.1
62-023 Kamionki
Telefon: 616 490 801

Kaufland Swarzedz
ul. Polna 24

62-020 Swarzedz
Telefon: 503 836 466

ETC Swarzedz

ul. Poznanska 6
62-020 Swarzedz
Telefon: 698 915 379

C.H. Bumerang Zalasewo
ul. Planetarna 8

62-020 Zalasewo

Telefon: 451 060 761

Kaufland Oborniki
ul. Miynska 7
64-600 Oborniki
Telefon: 668 654 258

Murowana Goélina

ul. Nowy Rynek 20

62-095 Murowana Goélina
Telefon: 607 803 824

Kozieglowy

Osiedle Lesne 21
62-028 Kozieglowy
Telefon: 601 367 827

Puszczykowo Dworcowa
ul. Dworcowa 29/e
62-040 Puszczykowo
Telefon: 602 196 427

Puszczykowo Poznanska
ul. Poznanska 75

62-040 Puszczykowo
Telefon: 500 324 661

Jerzykowo
Plac Piastowski 20
Telefon: 519 818 714

Robakowo

ul. Nowina 32
Telefon: 451 060 762
Koérnik

ul. Poznanska 81a
Telefon: 503 836 619

Auto Sklep
Skrzyzowanie ulic
Dukielska/Strzeszynska
60-476 Poznan

Telefon: 607 817 231

Wilda

Rynek Wildecki 3, lokal A
61-546 Poznan

Telefon: 669 772 590

Borowiec
ul. Gléwna 2b
Telefon: 503 836 656

Cukierna HP Piskorska

ul. Paderewskiego 11
61-740 Poznan
Telefon: 618 510 991

os. Jagiellonskie 130
61-223 Poznan
Telefon: 618 752 127

0s. Kosmonautéw 104/2
61-641 Poznan
Telefon: 618 280 991

CH King Cross

ul. Bukowska 156
60-189 Poznan
Telefon: 618 860 267

ul. Dgbrowskiego 33
60-842 Poznan
Telefon: 618 436 290

0s. Przyjazni 125C
61-686 Poznan
Telefon: 618 136 530

ul. Boczna 38/1

62-050 Krosno
Telefon: 661 581 337

Piekarnia-Cukiernia
,Natura Cafe”

Mosina

pl. 20 pazdziernika 8
62-050 Mosina
Telefon: 618 136 212

WKROTCE Nowy Rynek - bud. E
OTWIERAMY: Poznan Wierzbiecice

Szczepankowo
przy rondzie Mycielskich

Strzeszyn
ul. Literacka 98

Social Media

www.piekarnia-natura.pl
www.cukiernia-piskorska.pl

IG: @piekarnia_natura
FB: Piekarnia Natura



